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吃货云：地上跑的不如天上飞的，天上飞的不如
水里游的……这水里游的主要就是鱼类了，和大家常
吃的猪牛羊肉相比，多吃鱼类对健康更有益处。我国
《中国居民膳食指南》中建议大家每周能吃2次鱼或吃
300~500克鱼肉，平均到每天是40~75克。

但是，《中国居民膳食指南科学研究报告（2021）》
中的数据显示：我国居民2018年只有25.6%的成年
人日均鱼虾类摄入量达到了标准及以上，74.4%的成
年人每天鱼虾类摄入量都低于40克/天。而在畜禽肉
的摄入量上，18~44岁人群中每天畜禽肉摄入≥75
克的人群占比较高，均为58%以上。所以，我们绝大
多数人都需要在饮食上增加鱼虾的摄入量，同时减少
一部分畜禽肉的摄入量。关于为什么推荐大家吃鱼、
怎么做好吃？这篇文章就来详细说说。

知道这 件事
鱼吃起来会更香

多数鱼肉呈淡白色，这和
鱼的生长环境有关，鱼生活在
水中，每天都在游泳，因此，需
要较长时间的耐力来完成。水
对鱼还会产生浮力和阻力，游
泳的速度越快，阻力就越大，所
以，鱼需要拥有足够的动力以
便加速。因此，鱼需要储备紧
急能量的快速白色肌纤维便占
据了绝大多数的肌肉质量，主
要是为了有利于突然加速。而
有些鱼身上会有较多红色的肉
类，这类鱼一般都是能一口气
游很久的鱼，身上准备了较多
的粉红肌纤维。

陆地生物大多是靠油脂储
存体力的，而鱼则是靠肌肉中
的蛋白质来储存体力，所以，
鱼肉含有较多的蛋白质，一般
含量为15%~22%，并且还是优
质蛋白质，吸收利用率高。同
时又因为鱼常年生活在水中，
需要身体即便是在0℃也能保

持正常的运作，所以，它们的
脂肪结构很长且不规则，含有
较多的不饱和脂肪酸，主要为
n-3系列。特别是生活在海水
中的鱼类，n-3系列多不饱和
脂肪酸含量更为丰富。这种
脂肪酸对人体健康有着重要
的作用，它关系着大脑和视网
膜的健康以及心血管和免疫
系统的健康。

富含n-3系列多不饱和脂
肪酸的饮食，具有抗炎作用，可
降低血胆固醇水平、抑制血栓
的形成、降低心脏病的风险和
患癌症的风险。有研究显示，
多摄入鱼肉可降低全因死亡风
险、脑卒中风险，还可降低中老
年痴呆以及认知功能障碍的风
险。另外，鱼的肝脏中维生素A
和维生素 D的含量也较为丰
富，可促进身体对钙的吸收利
用，还对眼睛的健康有益，可预
防夜盲症。

吃鱼有什么好处？

平时大家常吃的畜禽肉，
在宰杀后要经历几个小时的时
间才会到熟成阶段，熟成阶段
是最美味的。而鱼类则不同，
鱼在宰杀后熟成的速度很快，
放一小段时间更鲜美。有些鱼

也会在刚刚过僵直期的时候味
道更鲜美，大约是死亡后的8~
24小时，但如果过了僵直期，鱼
肉便很容易腐败变质。这也是
为什么很多餐馆都会有“活鱼
现杀”的情况。

什么时候的鱼肉最好吃？

鱼肉在烹调受热的时候，质地、气
味、色泽都会发生变化，这些变化让熟
鱼比鲜鱼看起来更有食欲。

鱼肉颜色的变化：鱼类和贝类食
物在生鲜状态的时候肉质均为透明
状，受热后由于肌红蛋白变性，会使其
从透明变为白色。而对于虾蟹类则不
同，虾蟹类在生鲜状态下外观一般为
青色，这是由于虾青素和蛋白质结合
成了色素蛋白导致的，加热后蛋白质
发生变性，虾青素则被氧化成虾红素，
所以外观会变成红色。

鱼肉质地的变化：随着烹调过程
中温度的逐渐升高，鱼肉除了颜色发生
变化之外，质地也在逐渐变化。当温度
高于60℃后，肌肉组织会收缩，含水量
持续下降，硬度增加。鱼肉的肉质较为
脆弱，一不小心就会弄烂。这是因为鱼
类肌肉是层状结构的，结缔组织含量又
少，不能更好地维持形状。在加热的过
程中，50~55℃的时候鱼肉结缔组织中
的胶原蛋白就开始分解，使鱼肉的肌肉
分层。所以，鱼肉烹调要用文火，且时
间不能过长。如果加热时间过长，不仅
会导致鱼肉又老又硬，还容易让鱼肉支
离破碎。一块2.5厘米厚的鱼肉大约煮
10分钟就熟了，肉较厚的地方每隔1~2
厘米斜着切一刀，可改善鱼肉薄厚不均
影响熟透的问题。有人对鳊鱼做过烹
调实验，500克的鳊鱼在100℃的蒸笼
中加热8分钟就已经能够完全熟透，质
地刚刚好。如果是用适量盐腌制处理
过的鳊鱼，在同样的加热条件下，蒸约
9分钟肉质可完全熟透，肉质软嫩。

而煮鱼的时候，可先将鱼切片成
中等大小的鱼排，在加热中的汤汁即
将翻滚之前将鱼排下锅，然后关火，加
入一点冷却后的煮汁，使锅中的温度
降至65~70℃，盖上盖子让鱼排在里面
慢慢熟透即可。

鱼肉气味的变化：大多数人对鱼
气味的印象就是“腥”，其实极其新鲜的
鱼肉闻起来并不是以腥味为主的，而是
像植物叶子榨汁后的味道。几乎所有
的鱼肉都会携带一种香气分子，它可以
散发出浓郁的天竺葵叶香味，还有一点
点的金属味，淡水鱼会携带“新割下草”
的香味和泥土味。泥土味主要来源于
土味素，集中在鱼皮和深色肌肉组织
中。而鱼腥味主要来源于三甲胺，这是
因为鱼类为了平衡海水的盐浓度而产
生的氧化三甲胺遇到了鱼身体上的细
菌，于是就被分解成了有腥味的三甲
胺。要想去除腥味，可以先用清水冲
洗，能将鱼身表面的三甲胺冲洗掉。再
用酸性的调味料比如醋、柠檬腌制，它
们可以提供氢离子结合三甲胺，让其与
水和其他分子结合，这样我们在吃鱼的
时候腥味就不会散发到鼻腔中。

鲜鱼虽然味道普遍较腥，但加热
之后的鱼由于脂肪酸、氧分子、氨基酸
与其他物质的相互作用，会使熟鱼具
有独特的风味。生鲜鱼中含有较多的
核苷酸，这类物质受热后会呈现出鲜
味。熟鱼的挥发性酸、含氮化合物、羰
基化合物含量明显增加，这些都是挥
发性成分，所以会让我们闻到诱人的
香气。以烧烤、油炸、烟熏等方式处理
的鱼肉，风味会更好。如果在烤鱼的同
时还刷了酱汁，那么来自调味汁中的乙
醇、酱油、糖等物质也会参与受热反应，
加上鱼肉蛋白质加热水解产生的多种
氨基酸和低聚肽，使得整体气味更加
协调、突出，味道更佳鲜美、浓郁。

鱼烹调受热后会发生什么？

虽然推荐大家经常吃鱼，
但也不是什么鱼都能吃。特别
是海水鱼类，可能会存在重金
属污染的问题，鱼肉中污染物
含量的多少与它们的饮食习惯
和生活水域有关，处在海洋食
物链顶层的大型掠食鱼类，毒
素含量更高。

全球制造出来的所有化学
物质，最后几乎都会积累在海
洋生物体内，其中危害最大的
就是二噁英与多氯联苯，会危
害我们的神经和大脑，有机污
染物还会造成肝脏损伤、癌症
以及内分泌失调。2017年1月

18日，美国食品药品监督管理
局（FDA）和环境保护署（EPA）
发布最终版鱼类消费建议，推
荐每周吃 227~340g克低汞鱼
类，不要选择汞含量高的鱼类，
比如大耳马鲛鱼、大目金枪鱼、
马林鱼、剑鱼、新西兰红鱼等。

另外，备孕女性、孕妇和
幼童应当避免进食体型较大
或捕猎性鱼类，例如金枪鱼
（特别是大目金枪鱼和蓝鳍金
枪鱼）、金目鲷、鲨鱼、剑鱼、旗
鱼、橘棘鲷和大王马鲛鱼等，
因为这些鱼类的重金属甲基
汞含量可能较其他鱼类更高。

建议吃哪些鱼？

要想吃到美味、营养又安
全的鱼肉，就需要在选购鱼的
时候多留心一些。建议可参考
以下4点来购买：

第一，看鱼鳞。鱼鳞看起
来新鲜发光，紧贴在鱼身且不
易脱落，如同铠甲一般，这就是
新鲜的鱼；而不新鲜的鱼，鱼鳞
失去光泽、鳞片较为松散容易
脱落，不紧实。

第二，看鱼鳃。新鲜鱼的
鳃部清洁干净，颜色鲜红，没有
黏液和臭味，腮盖和鱼嘴巴都
是紧闭的；而不新鲜鱼的鳃部
呈暗红色、灰红色，甚至绿色或
白色，黏液增多，有腥臭味，腮
盖松开，嘴巴张大。

第三，看眼睛。新鲜鱼的
眼睛清亮凸出，黑白分明；而不
新鲜的鱼眼睛塌陷，眼珠浑浊

还有白膜。
第四，按压鱼身。新鲜的

鱼用手按压鱼身不凹陷、有弹
性、手感发硬，肉较软的部位按
压下去以后可立即恢复，鱼肚子
不膨胀；而不新鲜的鱼用手按压
鱼身凹陷、手感发软、黏手，柔软
部位按压后不能复原，并且由于
细菌繁殖的作用，鱼肚子会膨
胀，肚门突出。另外，如果是选
择活鱼，活泼好动、反应敏锐的
最为上等，行动迟缓或浮于水面
的可能是即将死亡的鱼。

适当增加鱼类的摄入对健
康有益，但建议别吃淡水生鱼
片，也要少吃烤鱼、炸鱼。因
为，淡水鱼做生鱼片可能存在
寄生虫或细菌污染问题，而烤
鱼、炸鱼都可能产生致癌物。

（薛庆鑫）

如何挑选一条好鱼？
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